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病院・医院
・薬局ガイド

暮らしに役立つ情報として、病院・診療所、薬局の広告を掲載しました。
ぜひ、日々の生活にご活用ください。

HOSPITAL / CLINIC / PHARMACY GUIDE

このページは有料広告ページです

動物性脂肪などの食べすぎが
　　　　　　　血管の老化を早める

脂質異常症

⾣ಈ෺性ࢷ๱やίϨεςϩʔϧをଟくؚ
Ή৯඼のऔりす͗に஫ҙしましΐう。

⾣ίϨεςϩʔϧのٵऩを཈͑、ഉᔔをଅ
す৯෺ણҡをੵۃతにとりましΐう。

⾣ෆ๞࿨ࢷ๱ࢎʢ&1"
%)"ʣをੵۃత
にとりましΐう。ʢΞδやαό、Πϫγ
なͲの੨ڕ、ΤΰϚ༉、γι༉なͲʣ

ドロドロになった血液が病気を招く

脂質異常症

　血ӷதの࣭ࢷが૿͑す͗て血ӷがυ
ϩυϩしたঢ়ଶになΔのがʮ高ࢷ血঱ʯ
です。高ࢷ血঱を์ஔ
すΔと、ίϨεςϩʔ
ϧが血؅の಺ଆに஝
ੵしてಈ຺ߗԽをਐ
。さͤますߦ

health
advice

health
advice
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病院・医院
・薬局ガイド

暮らしに役立つ情報として、病院・診療所、薬局の広告を掲載しました。
ぜひ、日々の生活にご活用ください。

HOSPITAL / CLINIC / PHARMACY GUIDE

このページは有料広告ページです

動物性脂肪などの食べすぎが
　　　　　　　血管の老化を早める

脂質異常症

⾣ಈ෺性ࢷ๱やίϨεςϩʔϧをଟくؚ
Ή৯඼のऔりす͗に஫ҙしましΐう。

⾣ίϨεςϩʔϧのٵऩを཈͑、ഉᔔをଅ
す৯෺ણҡをੵۃతにとりましΐう。

⾣ෆ๞࿨ࢷ๱ࢎʢ&1"
%)"ʣをੵۃత
にとりましΐう。ʢΞδやαό、Πϫγ
なͲの੨ڕ、ΤΰϚ༉、γι༉なͲʣ

ドロドロになった血液が病気を招く

脂質異常症

　血ӷதの࣭ࢷが૿͑す͗て血ӷがυ
ϩυϩしたঢ়ଶになΔのがʮ高ࢷ血঱ʯ
です。高ࢷ血঱を์ஔ
すΔと、ίϨεςϩʔ
ϧが血؅の಺ଆに஝
ੵしてಈ຺ߗԽをਐ
。さͤますߦ
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health
advice

市外局番☎ 0 2 8宇都宮市 暮らしの便利帳　UTSUNOMIYA 2022-2023保存版 151

生
活
ガ
イ
ド

西部
西部 西部

西部

東部

西部 西部

２２０８宇都宮市6(SG280)企画後半.indd   151 2022/08/10   16:42:49



病院・医院
・薬局ガイド

暮らしに役立つ情報として、病院・診療所、薬局の広告を掲載しました。
ぜひ、日々の生活にご活用ください。

HOSPITAL / CLINIC / PHARMACY GUIDE

このページは有料広告ページです

　今までに経験したことのないような
激しい頭痛で嘔気、嘔吐を伴う場合
は、くも膜下出血の可能性がありま
す。即刻、専門の医療機関での受診が
必要です。また、高熱や麻痺を伴った
り、呂律困難となった場合も、直ちに
医療機関に相談してくださ
い。一瞬のためらいが手遅
れをもたらす可能性があり
ます。

いつもと違う頭痛
health
advice
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病院・医院
・薬局ガイド

暮らしに役立つ情報として、病院・診療所、薬局の広告を掲載しました。
ぜひ、日々の生活にご活用ください。

HOSPITAL / CLINIC / PHARMACY GUIDE

このページは有料広告ページです

　今までに経験したことのないような
激しい頭痛で嘔気、嘔吐を伴う場合
は、くも膜下出血の可能性がありま
す。即刻、専門の医療機関での受診が
必要です。また、高熱や麻痺を伴った
り、呂律困難となった場合も、直ちに
医療機関に相談してくださ
い。一瞬のためらいが手遅
れをもたらす可能性があり
ます。

いつもと違う頭痛
health
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৯΂෺をよくטΉこともେ੾です。
よくטΜで৯΂Δとࣃのەࡉはམとさ
れ、ଣӷがたくさΜ出て৯΂Χεもચ
いྲྀされΔというࣗড়࡞༻がಇく΄
もৎ෉になΔ͔らでࠎとあ͝のࣃ、͔
す。やΘら͔いもの͹͔りでなく、ݻ
いものもしっ͔りטΜで৯
΂ましΐう。また٤Ԏもࣃ
पපをѱԽさͤΔ要ૉなの
で஫ҙが必要です。

health
advice

タバコ

ƇƓŻƺԣư¡؛љƉƻ
͔

不規則な生活で睡眠不足になったり、ストレスによる不眠に悩む人が増えています。
睡眠不足や不眠は健康を損なう大きな要因。ここではよい睡眠を得るための方法を紹介します。

健康アップ法健康アップ法

　৸Δલには、頭やମをڵฃさͤΔࢗ激をආ͚ましΐ
う。熱い͓෩呂も、৯ࣄもで͖Δだ͚ૣめに
すまͤましΐう。༦৯ޙにࣄ࢓やझຯに຅
頭すΔことも、৺਎ともに׆ಈతなঢ়ଶ
にして຾りにくくさͤます。֮ ੧࡞༻の
あΔίʔώʔや͓஡は৸Δલの�ʙ�࣌
ؒલ͔ら、また、た͹こも͑߇ましΐう。

　؆୯なٵݺ๏で、ମのۓு
を΄͙してΈましΐう。
をܰく։͚て、ϋΝʔとためޱ
ଉをͭいてください。ۤ しくな
らないఔ౓に௕くଉを吐いた
ら、গしଉをࢭめてٳΈます。ଉをٵうのはࣗવに೚ͤ、
りฦし܁Ή、というのをٳったら、またϋΝʔと吐いてٵ
ます。吐くଉにूதすΔのがϙΠϯτ。気෼がམちணく
までԿճでもやってΈましΐう。

～ 快眠で元気と活力を ～

৸るલにϦϥοΫελΠϜを΋ͱ͏
　͓෩呂は、͵ Δめの͓౬にΏっくりとೖって。৸͖ͭの
ѱいਓは、ܰ いಡॻやϚοα
ʔδ、Իָをௌいたり、ਆ経を
௟めΔ߳りをར༻すΔなͲ、
ʮ͓ٳΈのّࣜʯをࣗ෼なりに
。෉してΈましΐう޻

ど͏ͯ͠΋຾Εな͍ͱ͖に͸ҩࢣに૬ஊを

৸るલに͸ܹࢗをආ͚る

຾くなっ͔ͯΒচにͭく

　৸ञはਭ຾ༀ୅ΘりにはなりまͤΜ。গྔなら麻ਲ࡞
༻で຾りやすくはなりますが、୹࣌ؒで࡞༻
が੾れ、໨が֮めてしまうことも。׳れΔ
とྔが૿͑てਫ਼ਆతɾ਎ମత໰୊がىこ
りやすくなります。また、ҿΈす͗Δとཌ
ேにർれが࢒Δもとになります。

৸ञ͸ෆ຾のݩ

　৸͚ͭない೔がଓく、ख़ਭײがない、ே͖ىられない、
े෼຾っても೔தの຾気がڧい、なͲの঱ঢ়があΔと͖

は、ૣ めに医ࢣに相談してください。うͭප
なͲの৺のප気や、激しいいͼ͖、ਭ຾࣌
ແٵݺ঱ީ܈なͲの可能性もあります。

Medical

note

health
advice

health
advice

気持ちよく

眠りにつくために

ϦϥοΫεٵݺ๏

　ΞϩϚηϥϐʔとは、২෺のਫ਼༉で、ओにͦの߳りを
͔͙ことでޮՌがあΔとされΔというもの。ࣗ ෼の͖޷

な߳りのਫ਼༉をϕʔεΦΠϧで
ബめてϚοαʔδしたり、Ξϩ
Ϛϙοτに਺ణਨらし、Թめて
߳りをָしΈましΐう。

ΞロϚηϥϐʔをར༻ͯ͠ΈΑ͏

　ಈ෺に৮れΔʮΞχϚϧɾηϥϐʔʯは、຺ ഥ਺や血ѹ
が҆ఆすΔなͲのੜཧతなޮՌにՃ͑、ݩ気が出Δ、Ϧ
ϥοΫεすΔなͲ、৺ཧ໘でもେ͖なϝϦοτがあΔと
されています。
ೣ、ݘ　 、うさ͗、খௗなͲのϖ
οτや、അ、ΠϧΧなͲのಈ෺と
に手で;れあうことで、৺ࡍ࣮
਎ともにϦϥοΫεで͖ます。
　২෺に;れΔこともਫ਼ਆత
な༊しϦϥΫθʔγϣϯޮՌがあΔと஫໨されていま
す。ΨʔσχϯάはもちΖΜ、෦԰に؍༿২෺をͻとͭ
ஔくだ͚でも৺がな͝Έます。

心身の健康を維持するには、
日頃からリラクゼーションを
心掛けることが大切です。

明日からでも気軽に始められる
方法を紹介します。

心と体の

リラクゼーション法

動物΍২物に༊͞Εる

ʮ຾らな͚れ͹ʯとҙ気ࠐΉと、͔ ͑
って頭が͑ࡓて৸͖ͭをѱくしてしま
います。຾れないと͖はいったΜ෍ஂ
を出てϦϥοΫεし、຾くなって͔ら
もう一౓চにͭくようにしましΐう。

このページは有料広告ページです

歯科医院ガイド
暮らしに役立つ情報として、ࣃՊҩ院の広告を掲載しました。

ぜひ、日々の生活にご活用ください。

DENTAL CLINIC 

ϖʔδͰ͢ࣄهձࣾαΠωοΫεにΑΔฤूࣜג
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৯΂෺をよくטΉこともେ੾です。
よくטΜで৯΂Δとࣃのەࡉはམとさ
れ、ଣӷがたくさΜ出て৯΂Χεもચ
いྲྀされΔというࣗড়࡞༻がಇく΄
もৎ෉になΔ͔らでࠎとあ͝のࣃ、͔
す。やΘら͔いもの͹͔りでなく、ݻ
いものもしっ͔りטΜで৯
΂ましΐう。また٤Ԏもࣃ
पපをѱԽさͤΔ要ૉなの
で஫ҙが必要です。

health
advice

タバコ

ƇƓŻƺԣư¡؛љƉƻ
͔

不規則な生活で睡眠不足になったり、ストレスによる不眠に悩む人が増えています。
睡眠不足や不眠は健康を損なう大きな要因。ここではよい睡眠を得るための方法を紹介します。

健康アップ法健康アップ法

　৸Δલには、頭やମをڵฃさͤΔࢗ激をආ͚ましΐ
う。熱い͓෩呂も、৯ࣄもで͖Δだ͚ૣめに
すまͤましΐう。༦৯ޙにࣄ࢓やझຯに຅
頭すΔことも、৺਎ともに׆ಈతなঢ়ଶ
にして຾りにくくさͤます。֮ ੧࡞༻の
あΔίʔώʔや͓஡は৸Δલの�ʙ�࣌
ؒલ͔ら、また、た͹こも͑߇ましΐう。

　؆୯なٵݺ๏で、ମのۓு
を΄͙してΈましΐう。
をܰく։͚て、ϋΝʔとためޱ
ଉをͭいてください。ۤ しくな
らないఔ౓に௕くଉを吐いた
ら、গしଉをࢭめてٳΈます。ଉをٵうのはࣗવに೚ͤ、
りฦし܁Ή、というのをٳったら、またϋΝʔと吐いてٵ
ます。吐くଉにूதすΔのがϙΠϯτ。気෼がམちணく
までԿճでもやってΈましΐう。

～ 快眠で元気と活力を ～

৸るલにϦϥοΫελΠϜを΋ͱ͏
　͓෩呂は、͵ Δめの͓౬にΏっくりとೖって。৸͖ͭの
ѱいਓは、ܰ いಡॻやϚοα
ʔδ、Իָをௌいたり、ਆ経を
௟めΔ߳りをར༻すΔなͲ、
ʮ͓ٳΈのّࣜʯをࣗ෼なりに
。෉してΈましΐう޻

ど͏ͯ͠΋຾Εな͍ͱ͖に͸ҩࢣに૬ஊを

৸るલに͸ܹࢗをආ͚る

຾くなっ͔ͯΒচにͭく

　৸ञはਭ຾ༀ୅ΘりにはなりまͤΜ。গྔなら麻ਲ࡞
༻で຾りやすくはなりますが、୹࣌ؒで࡞༻
が੾れ、໨が֮めてしまうことも。׳れΔ
とྔが૿͑てਫ਼ਆతɾ਎ମత໰୊がىこ
りやすくなります。また、ҿΈす͗Δとཌ
ேにർれが࢒Δもとになります。

৸ञ͸ෆ຾のݩ

　৸͚ͭない೔がଓく、ख़ਭײがない、ே͖ىられない、
े෼຾っても೔தの຾気がڧい、なͲの঱ঢ়があΔと͖

は、ૣ めに医ࢣに相談してください。うͭප
なͲの৺のප気や、激しいいͼ͖、ਭ຾࣌
ແٵݺ঱ީ܈なͲの可能性もあります。

Medical

note

health
advice

health
advice

気持ちよく

眠りにつくために

ϦϥοΫεٵݺ๏

　ΞϩϚηϥϐʔとは、২෺のਫ਼༉で、ओにͦの߳りを
͔͙ことでޮՌがあΔとされΔというもの。ࣗ ෼の͖޷

な߳りのਫ਼༉をϕʔεΦΠϧで
ബめてϚοαʔδしたり、Ξϩ
Ϛϙοτに਺ణਨらし、Թめて
߳りをָしΈましΐう。

ΞロϚηϥϐʔをར༻ͯ͠ΈΑ͏

　ಈ෺に৮れΔʮΞχϚϧɾηϥϐʔʯは、຺ ഥ਺や血ѹ
が҆ఆすΔなͲのੜཧతなޮՌにՃ͑、ݩ気が出Δ、Ϧ
ϥοΫεすΔなͲ、৺ཧ໘でもେ͖なϝϦοτがあΔと
されています。
ೣ、ݘ　 、うさ͗、খௗなͲのϖ
οτや、അ、ΠϧΧなͲのಈ෺と
に手で;れあうことで、৺ࡍ࣮
਎ともにϦϥοΫεで͖ます。
　২෺に;れΔこともਫ਼ਆత
な༊しϦϥΫθʔγϣϯޮՌがあΔと஫໨されていま
す。ΨʔσχϯάはもちΖΜ、෦԰に؍༿২෺をͻとͭ
ஔくだ͚でも৺がな͝Έます。

心身の健康を維持するには、
日頃からリラクゼーションを
心掛けることが大切です。

明日からでも気軽に始められる
方法を紹介します。

心と体の

リラクゼーション法

動物΍২物に༊͞Εる

ʮ຾らな͚れ͹ʯとҙ気ࠐΉと、͔ ͑
って頭が͑ࡓて৸͖ͭをѱくしてしま
います。຾れないと͖はいったΜ෍ஂ
を出てϦϥοΫεし、຾くなって͔ら
もう一౓চにͭくようにしましΐう。

このページは有料広告ページです

歯科医院ガイド
暮らしに役立つ情報として、ࣃՊҩ院の広告を掲載しました。

ぜひ、日々の生活にご活用ください。

DENTAL CLINIC 

ϖʔδͰ͢ࣄهձࣾαΠωοΫεにΑΔฤूࣜג
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ੜ׆श׳පのதでもʮ݂ߴѹ঱ʯʮ࣭ࢷҟৗ঱ʯʮ౶೘පʯは、ಈ຺ߗԽ΍心࠹ߎےͳͲをىこすݥةҼࢠ。
ප気をൃ঱ͤ͞るϝΧχζϜを஌Γ、ੜ׆श׳をૣめにվળすることがҰ൪の༧๷ࡦです。

がΜとは、ਓのମのͲこにでもൃੜするՄೳੑが͋るѱੑのजᙾ。がΜを׬શにͳ す͘ことはで͖まͤΜが、
ੜ׆श׳をվળすることで༧๷で͖る෦෼もଟ͍のです。日頃からԼهの߲໨を೦಄に͓͍ͯ、がΜのリεクをݮらす日ৗੜ׆を。

ࣗൃతな
վળを

　医ࢣのࣔࢦなͲで੍ڧతにੜ׆をվળしようとしても、ε
τϨεがたまってޮՌがബいことがあります。です͔ら、ࣗ ら
ਐΜで݈߁श׳を਎に͚ͭΔことが๬ましいとい͑ます。
ʮࠨのදʯでࣗ෼の݈߁श׳の਺をνΣοΫしてΈましΐう。
਺がଟい΄Ͳੜ׆श׳පൃ঱のϦεΫがগなくなります。
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病 動຺ߗ化౶೘病

脂質異常症
ਓ஌Εͣ೜ͼدるʠ௜໧のࡴਓऀʡ
　高血ѹ঱は合ซ঱がݱれΔまで֮ࣗ঱ঢ়がないݥةなප気です。์
ஔして͓くとಈ຺ߗԽ͔ら೴ଔதや৺࠹ߎےなͲڪΖしい合ซ঱をট
͖ます。高ྸになΔと血ѹはあΔఔ౓高くなりますが、ʮ೥のͤいʯとܰࢹ
しないこと。ࡀ��Ҏ下で高血ѹと診அされた場合は、͖ ちΜと࣏療をʂ

Ԙ෼の੍ݶͱΧϦ΢Ϝのઁऔを

༧๷͸ʮ食ࣄにΑるྔݮʯɺʮӡ動ʯɺʮԘ෼੍ݶʯ

。て͑߇඼は޻෺、௮͚෺なͲԘ෼のଟいՃׯ⾣
⾣Έͦोは۩だくさΜにしてोをগなめに、໙ྨのोは࢒して。
⾣Ԙやしΐう༉をݮらして、ਣやϨϞϯो、߳ ਏྉやϋʔϒをར༻。
⾣ΧϦ΢ϜをଟくؚΉ、େ౾、さといも、さͭまいも、いΜ͛Μ、ΞϘΧυ、
こΜͿ、ׯしͻ͖͡のઁऔを。

ドロドロになった血液が病気を招く
　血ӷதの࣭ࢷが૿͑す͗て血ӷがυϩυϩしたঢ়ଶになΔのがʮ高
血঱を์ஔすΔと、ίϨεςϩʔϧが血؅の಺ଆにࢷ血঱ʯです。高ࢷ
஝ੵしてಈ຺ߗԽをਐߦさͤます。

動物性脂肪などの食べすぎが血管の老化を早める

༧๷のجຊ͸食ࣄͱӡ動ͰすʂېԎ΋৺が͚ͯ

⾣ಈ෺性ࢷ๱やίϨεςϩʔϧをଟくؚΉ৯඼のऔりす͗に஫ҙしま
しΐう。ʢཛ、ڕཛ、ૼ ߱りのڇ೑や、όλʔ、ϚϤωʔζ、νʔζ、ϥʔυ
なͲは͑߇めにʣ
⾣ίϨεςϩʔϧのٵऩを཈͑、ഉᔔをଅす৯෺ણҡをੵۃతにとりましΐう。
⾣ෆ๞࿨ࢷ๱ࢎʢ&1"
%)"ʣをੵۃతにとりましΐう。ʢΞδやαό、Π
ϫγなͲの੨ڕ、ΤΰϚ༉、γι༉なͲʣ

ΰϜϗʔεのΑ͏になる血管の老化͍ݹ
ಈ຺ߗԽとは、ಈ຺の血؅಺นにࢷ๱がたまって؅がڱくなったり、血؅

が஄ྗをࣦって、ݹいΰϜϗʔεのようにߗく、もΖくなってしまったঢ়ଶ。
血ӷがྲྀれにくくなり、ମにࢎૉやӫཆがे෼にӡ͹れなくなΔ΄͔、
血؅がڱくなった෦෼に血ખʢ血のմʣが٧まったり、また、血؅がもΖ
くなっていΔため、ഁ れやすくなったりすΔのです。

動຺ߗ化がݪҼͰ͓͜る病気
ʣ࠹ߎɾ೴ଔத。ʢ೴出血や೴࠹ߎے৺঱ɾ৺ڱ⾣

動຺ߗ化をਐͤ͞ߦるの͸
ʮߴ血ѹ症ʯʮ脂質異常症ʯʮ౶೘病ʯ

༧උ܉΋ٸ ʂ૿早めのରࡦを

όϥϯεのͱΕたӫཆをͱる

がんの6割は生活習慣で予防できる!

౶೘පのこΘいとこΖは、ॏ঱になΔとさま͟まな合ซ঱がݱれΔことです。
ಈ຺ߗԽによΔ৺࠹ߎےや೴ଔத、໢膜঱によΔྗࢹো֐ɾࣦ ໌、ਛ
঱によΔΉくΈや೘ಟ঱ɾਛෆશ、ਆ経ো֐によΔ手଍のしͼれやΠϯ
ϙςϯπなͲ。

ଠΒな͍͜ͱが༧๷のୈҰา
⾣ϑΝʔετϑʔυやεφοΫ՛ࢠをආ͚、༉、࠭ ౶、Ξϧίʔϧの༨෼
なΤωϧΪʔのとりす͗に஫ҙしましΐう。
⾣血౶஋の্ঢを؇や͔にすΔ৯෺ણҡをとって。ւ૲ྨ、͖ のこྨ、
。ถなͲݰશཻคのύϯや、ྨࡊࠜ

ετϨεにΑっͯ΋血౶஋が্がΓ·す
⾣ετϨεのղফとϦϥοΫεを。

ภ৯ͤͣにόϥϯεよく৯΂Δことは、ൃ がΜのݥةを௿下
さͤΔ

ຖ೔ɺม化の͋る食ੜ׆を
ಉ͡৯඼͹͔り౓をӽして৯΂ଓ͚Δことは、ମをいͭもが
ΜのݥةʢൃがΜ෺࣭ʣにさらす

食べすぎを͚͞ɺ脂肪͸ͻ͔͑めに
৯΂す͗とࢷ๱のとりす͗は、ೕがΜ、େ௎がΜ、લཱથが
Μになりやすい

͓ञ͸΄ど΄どに
ա౓のҿञは؊ଁだ͚でなく、ߢޱがΜ、޴頭がΜ、৯ಓが
Μにも関܎すΔ

た͹͜͸ٵΘな͍Α͏に
�೔��ຊҎ্のた͹こで、޴頭がΜはٵΘないਓの��
ഒ、ഏがΜは�ഒのࢮ๢ൺに

য͛た෦෼͸͚͞る
なͲにಥવมҟをҾ͖͓こすەࡉ、や೑をমいてযがすとڕ
ൃがΜ෺࣭がੜ͡Δ。য͛た෦෼をେྔに৯΂Δことはආ
͚Δ

͔ͼのੜ͑た΋のに஫ҙ
φοπྨやとうもΖこしにͭく͔ͼはڧいൃがΜ性があΔ
ʢ࢈ࠃは҆શʣ

೔ޫに͋たΓすぎな͍
がই͚ͭられ、ൽࢠ๔のҨ఻ࡉ、ઢでഽのԌ঱がଓくと֎ࢵ
ෘがΜを༠ൃすΔ

ద౓にεϙʔπをする
ർ࿑とετϨεがଓくとମのੜཧ機能が௿下し、がΜになΔ
も高くなΔݥة

食べ物͔ΒదྔのϏλϛϯͱ
ણҡ質の΋のをଟくͱる
Ϗλϛϯ"ɾ$ɾ&と໺ࡊなͲにؚまれΔણҡ࣭にはൃがΜを
๷͙ಇ͖があΔ

Ԙਏ͍΋の͸গなめにɺ
͋·Γ೤͍΋の͸͞·͠ ͔ͯΒ
Ԙ෼のऔりす͗でңがΜ、熱いものをよく৯΂Δと৯ಓがΜ
のݥةがあΔ

⾣༧๷には৯ࣄのվળとӡಈです�

ʮੜ׆श׳පʯとは、ੜ׆श׳がൃ঱΍ਐߦに大͖ؔ͘܎するຫੑのප気。
Ҩ఻తにͳΓ΍す͍ਓも͍ますが、ੜ׆श׳をݟ௚すことでかͳΓ༧๷することがで͖るのです。

「生活習慣病」ケア「生活習慣病」ケア

ੜ׆श׳පの༧๷のجຊ͸৯ࣄとӡಈ
とٳཆɻʮଠΒͳ͍͜とʯ͕ େ͖ͳϙΠンτ
Ͱ͢ɻ
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ɹප気ͳͲのリεクが͘ߴͳΓます。

　ංຬの൑ఆは、#.*ʢମ֨ࢦ਺ʣというࢦඪでߦ
うのが一ൠత。#.*ࢦ਺はʮӈදʯのࣜࢉܭでٻめ
ます。ੜ׆श׳පのൃ঱཰͔らݟたཧ૝の#.*は
ʮ��ʯ。これがஉঁともにප気が一൪গないମ֨と
されています。#.*がʮ��ʯҎ্になΔとʮංຬʯと
൑அされ、ප気が૿͑てくΔので、ݥةκʔϯとߟ
͑Δ΂͖です。
　な͓、#.*ࢦ਺が��Ҏ্あって、ঁ 性で΢Τε
τʢ͓΁ͦのҐஔʣが��DNҎ্、உ性で��DNҎ
্あΔと、಺ଁංຬの可能性がඇৗに高くなって
います。গしでもૣめにੜ׆をվળし、ප気の༧๷
にͭとめましΐう。

ංຬνΣοΫ ංຬ͔ど͏͔の໨҆

身௕���DN、ମॏ��LHの৔߹

क͍ͬͯる健康श׳の਺が健康शࢦ׳਺
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ຖ日ே৯を৯΂͍ͯる
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ӫཆόランεをͯ͑ߟ৯ࣄをし͍ͯる
ͨ͹こはٵΘͳ͍
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ʢ日ຊञ�߹ҎԼかϏーϧ大ළ�ຊҎԼʣ
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Medical
note

M
ED

IC
AL

 N
OT

E
ϖʔδͰ͢ࣄهձࣾαΠωοΫεにΑΔฤूࣜג

市外局番☎ 0 2 8宇都宮市 暮らしの便利帳　UTSUNOMIYA 2022-2023保存版156

生
活
ガ
イ
ド

２２０㸷宇都宮市6(SG280)企画後半.indd   156 2022/08/29   16:34:04



ੜ׆श׳පのதでもʮ݂ߴѹ঱ʯʮ࣭ࢷҟৗ঱ʯʮ౶೘පʯは、ಈ຺ߗԽ΍心࠹ߎےͳͲをىこすݥةҼࢠ。
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ੜ׆श׳をվળすることで༧๷で͖る෦෼もଟ͍のです。日頃からԼهの߲໨を೦಄に͓͍ͯ、がΜのリεクをݮらす日ৗੜ׆を。
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ʮࠨのදʯでࣗ෼の݈߁श׳の਺をνΣοΫしてΈましΐう。
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脂質異常症
ਓ஌Εͣ೜ͼدるʠ௜໧のࡴਓऀʡ
　高血ѹ঱は合ซ঱がݱれΔまで֮ࣗ঱ঢ়がないݥةなප気です。์
ஔして͓くとಈ຺ߗԽ͔ら೴ଔதや৺࠹ߎےなͲڪΖしい合ซ঱をট
͖ます。高ྸになΔと血ѹはあΔఔ౓高くなりますが、ʮ೥のͤいʯとܰࢹ
しないこと。ࡀ��Ҏ下で高血ѹと診அされた場合は、͖ ちΜと࣏療をʂ
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ドロドロになった血液が病気を招く
　血ӷதの࣭ࢷが૿͑す͗て血ӷがυϩυϩしたঢ়ଶになΔのがʮ高
血঱を์ஔすΔと、ίϨεςϩʔϧが血؅の಺ଆにࢷ血঱ʯです。高ࢷ
஝ੵしてಈ຺ߗԽをਐߦさͤます。

動物性脂肪などの食べすぎが血管の老化を早める
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⾣ಈ෺性ࢷ๱やίϨεςϩʔϧをଟくؚΉ৯඼のऔりす͗に஫ҙしま
しΐう。ʢཛ、ڕཛ、ૼ ߱りのڇ೑や、όλʔ、ϚϤωʔζ、νʔζ、ϥʔυ
なͲは͑߇めにʣ
⾣ίϨεςϩʔϧのٵऩを཈͑、ഉᔔをଅす৯෺ણҡをੵۃతにとりましΐう。
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ΰϜϗʔεのΑ͏になる血管の老化͍ݹ
ಈ຺ߗԽとは、ಈ຺の血؅಺นにࢷ๱がたまって؅がڱくなったり、血؅

が஄ྗをࣦって、ݹいΰϜϗʔεのようにߗく、もΖくなってしまったঢ়ଶ。
血ӷがྲྀれにくくなり、ମにࢎૉやӫཆがे෼にӡ͹れなくなΔ΄͔、
血؅がڱくなった෦෼に血ખʢ血のմʣが٧まったり、また、血؅がもΖ
くなっていΔため、ഁ れやすくなったりすΔのです。

動຺ߗ化がݪҼͰ͓͜る病気
ʣ࠹ߎɾ೴ଔத。ʢ೴出血や೴࠹ߎے৺঱ɾ৺ڱ⾣

動຺ߗ化をਐͤ͞ߦるの͸
ʮߴ血ѹ症ʯʮ脂質異常症ʯʮ౶೘病ʯ
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がんの6割は生活習慣で予防できる!

౶೘පのこΘいとこΖは、ॏ঱になΔとさま͟まな合ซ঱がݱれΔことです。
ಈ຺ߗԽによΔ৺࠹ߎےや೴ଔத、໢膜঱によΔྗࢹো֐ɾࣦ ໌、ਛ
঱によΔΉくΈや೘ಟ঱ɾਛෆશ、ਆ経ো֐によΔ手଍のしͼれやΠϯ
ϙςϯπなͲ。

ଠΒな͍͜ͱが༧๷のୈҰา
⾣ϑΝʔετϑʔυやεφοΫ՛ࢠをආ͚、༉、࠭ ౶、Ξϧίʔϧの༨෼
なΤωϧΪʔのとりす͗に஫ҙしましΐう。
⾣血౶஋の্ঢを؇や͔にすΔ৯෺ણҡをとって。ւ૲ྨ、͖ のこྨ、
。ถなͲݰશཻคのύϯや、ྨࡊࠜ

ετϨεにΑっͯ΋血౶஋が্がΓ·す
⾣ετϨεのղফとϦϥοΫεを。

ภ৯ͤͣにόϥϯεよく৯΂Δことは、ൃ がΜのݥةを௿下
さͤΔ

ຖ೔ɺม化の͋る食ੜ׆を
ಉ͡৯඼͹͔り౓をӽして৯΂ଓ͚Δことは、ମをいͭもが
ΜのݥةʢൃがΜ෺࣭ʣにさらす

食べすぎを͚͞ɺ脂肪͸ͻ͔͑めに
৯΂す͗とࢷ๱のとりす͗は、ೕがΜ、େ௎がΜ、લཱથが
Μになりやすい

͓ञ͸΄ど΄どに
ա౓のҿञは؊ଁだ͚でなく、ߢޱがΜ、޴頭がΜ、৯ಓが
Μにも関܎すΔ

た͹͜͸ٵΘな͍Α͏に
�೔��ຊҎ্のた͹こで、޴頭がΜはٵΘないਓの��
ഒ、ഏがΜは�ഒのࢮ๢ൺに

য͛た෦෼͸͚͞る
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ൃがΜ෺࣭がੜ͡Δ。য͛た෦෼をେྔに৯΂Δことはආ
͚Δ

͔ͼのੜ͑た΋のに஫ҙ
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も高くなΔݥة
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⾣༧๷には৯ࣄのվળとӡಈです�
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　な͓、#.*ࢦ਺が��Ҏ্あって、ঁ 性で΢Τε
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創業のご相談は宇都宮商工会議所へ！

●個人事業所 ： 3口（9，000円）以上
●法人、団体など ： 資本金または出資金、従業員数に応じた会費
●会費は全額損金または必要経費に算入できます。
どなたでも、いつからでも入会できます。
「入会申込書」に必要事項をご記入の上、お申し込みください。
ご連絡いただければ担当者がご説明にお伺いします。まずは、お電話ください。

総合性 業種、規模、法人・個人に関わらず全ての商工業
者が加入できる総合経済団体です。

公共性 地域商工業の発展を図るとともに、社会一般の
福祉の増進まで、幅広い公共性を持つ団体です。

国際性 世界各国の商工会議所などと連携を持つ国際
性豊かな団体です。

地域性 地域を基盤として、商工業の発展を図る地域団
体です。

͜Ε͔Β૑ۀを͓͑ߟͷํඞݟʂ

 商工会は、昭和35年に商工会法が制定されて
から、地域社会と商工業の振興発展のため、さま
ざまな事業を行い高い評価を得ています。今後も
地域の振興と発展を目指して、商工業の良き
パートナー、地域のリーダーとして、さらに意欲的
な活動をしていきます。

  商工会は、会員のみならず地域住民の声を十分くみ上げ、豊かで住み
よいまちづくりに取り組んでいます。この事業の担い手の一人ひとりとし
て、商工会の青年部・女性部は、その行動力と清新な創意工夫により、地
域社会発展の先駆者的役割を果たしています。

Πϕϯτ

ไ࢓活ಈ ͓͜͠ۀ࢈

঎ళ֗ͷ
੔උ

ビジネスプランの立て方、
経営課題の解決…ܦ Ӧ

঎޻ձͷओͳ活ಈ

帳簿のつけ方、決算方法…ه 帳

クラウド会計、インターネット通販…৘ ใ

商圏分析・マーケティング…ൢ ࿏

補助金の種類、申請書の作り方…ิॿۚ

所得税、消費税の申告…੫ ຿

開業の手続き、契約トラブル…๏ ཯

資金計画、事業資金借入のご相談…ۚ ༥

ۚ ༥
経営改善や資金繰りのために必要な資金について、国・都道府県・市町村の制度融資をはじ
め、民間金融機関の行っている貸付制度をフルに利用し、用途に合った金融制度を選定して
紹介すると共に、融資斡旋も実施しています。

੫ ຿
ཧ ܦ

事業経営に欠くことのできない記帳を正しく理解し、帳簿の数字に基づく近代経営を推進
するため、専門の職員を配置し、記帳から決算まで一貫した継続指導を行っています。また、
商工会にコンピューターを設置し、商工会連合会のコンピューターを利用することにより月
次試算表や清算表などをスピーディーに作成する記帳機械化事業も実施しています。

Ӧ ܦ 売り上げや生産を伸ばすために、店舗の運営や技術の改善などについて相談に応じ、手助け
をします。また、中小企業診断士などの専門家による店舗・工場診断なども実施します。

࿑ ຿ 従業員の能力開発や賃金・退職金・労働保険などの労働問題について相談に応じ、適切なア
ドバイスをします。

औ Ҿ 販売先・仕入れ先を拡張したり、官公需の問い合わせや下請けの斡旋について相談に応じ
たり、適切なアドバイスをしています。

ҙ ݟ
۩ ਃ

会員の意見を取りまとめ、公表し、さらにこれを国会・行政などの関係機関に対して意見具
申します。
࠵शձͳͲͷ։ߨ˔
　事業経営に役立つことはもとより、身近な事柄をテーマに、講習会・講演会を開催しています。また、

進んだ店舗・工場や商店街の視察研修も行っています。

　開業から10年間（特に1~3年間）は企業の生存率が低いことをご存じですか？これは、事前リサーチ
によるビジネスプランの作成や、経営に必要な知識の習得等、開業前のしっかりとした備えが重要であ
ることを表しています。
　宇都宮商工会議所では、皆さまが安心して起業できるように全力でサポートします！
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創業のご相談は宇都宮商工会議所へ！

●個人事業所 ： 3口（9，000円）以上
●法人、団体など ： 資本金または出資金、従業員数に応じた会費
●会費は全額損金または必要経費に算入できます。
どなたでも、いつからでも入会できます。
「入会申込書」に必要事項をご記入の上、お申し込みください。
ご連絡いただければ担当者がご説明にお伺いします。まずは、お電話ください。

総合性 業種、規模、法人・個人に関わらず全ての商工業
者が加入できる総合経済団体です。

公共性 地域商工業の発展を図るとともに、社会一般の
福祉の増進まで、幅広い公共性を持つ団体です。

国際性 世界各国の商工会議所などと連携を持つ国際
性豊かな団体です。

地域性 地域を基盤として、商工業の発展を図る地域団
体です。

͜Ε͔Β૑ۀを͓͑ߟͷํඞݟʂ

 商工会は、昭和35年に商工会法が制定されて
から、地域社会と商工業の振興発展のため、さま
ざまな事業を行い高い評価を得ています。今後も
地域の振興と発展を目指して、商工業の良き
パートナー、地域のリーダーとして、さらに意欲的
な活動をしていきます。

  商工会は、会員のみならず地域住民の声を十分くみ上げ、豊かで住み
よいまちづくりに取り組んでいます。この事業の担い手の一人ひとりとし
て、商工会の青年部・女性部は、その行動力と清新な創意工夫により、地
域社会発展の先駆者的役割を果たしています。
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補助金の種類、申請書の作り方…ิॿۚ

所得税、消費税の申告…੫ ຿

開業の手続き、契約トラブル…๏ ཯

資金計画、事業資金借入のご相談…ۚ ༥

ۚ ༥
経営改善や資金繰りのために必要な資金について、国・都道府県・市町村の制度融資をはじ
め、民間金融機関の行っている貸付制度をフルに利用し、用途に合った金融制度を選定して
紹介すると共に、融資斡旋も実施しています。
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事業経営に欠くことのできない記帳を正しく理解し、帳簿の数字に基づく近代経営を推進
するため、専門の職員を配置し、記帳から決算まで一貫した継続指導を行っています。また、
商工会にコンピューターを設置し、商工会連合会のコンピューターを利用することにより月
次試算表や清算表などをスピーディーに作成する記帳機械化事業も実施しています。

Ӧ ܦ 売り上げや生産を伸ばすために、店舗の運営や技術の改善などについて相談に応じ、手助け
をします。また、中小企業診断士などの専門家による店舗・工場診断なども実施します。

࿑ ຿ 従業員の能力開発や賃金・退職金・労働保険などの労働問題について相談に応じ、適切なア
ドバイスをします。

औ Ҿ 販売先・仕入れ先を拡張したり、官公需の問い合わせや下請けの斡旋について相談に応じ
たり、適切なアドバイスをしています。
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会員の意見を取りまとめ、公表し、さらにこれを国会・行政などの関係機関に対して意見具
申します。
࠵शձͳͲͷ։ߨ˔
　事業経営に役立つことはもとより、身近な事柄をテーマに、講習会・講演会を開催しています。また、

進んだ店舗・工場や商店街の視察研修も行っています。

　開業から10年間（特に1~3年間）は企業の生存率が低いことをご存じですか？これは、事前リサーチ
によるビジネスプランの作成や、経営に必要な知識の習得等、開業前のしっかりとした備えが重要であ
ることを表しています。
　宇都宮商工会議所では、皆さまが安心して起業できるように全力でサポートします！
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ϖʔδͰ͢ࣄهձࣾαΠωοΫεにΑΔฤूࣜג ͜のϖʔδ͸༗ྉ広告ϖʔδͰ͢

リフォームのਐΊํͱϙイント

ɹϦϑΥʔϜの໨త͔ら۩ମతͳܭըをたてましΐ
͏。͜ の࣌఺Ͱの情報ऩू΋େ੾ͳϙΠϯτͰ͢。

？͸ࢉ͸？   ༧ؒظɺظ࣌⁞

۩ମతͳܭըをͨͯΔStep
1

ɹܖ໿લにٙ໰఺・ෆ҆఺͸పఈతに֬ೝしま
しΐ͏。
ɹੵݟॻ・ఏҊॻ΍ܖ໿ॻだ͚Ͱͳく、ଧͪ߹Θ
ͤのࡍのࢿྉ΍ϝϞͳͲॻྨに͸し͔ͬΓ໨を௨
し、อ؅して͓͖ましΐ͏。

಺༰͕リフォーム໨తͱ߹கしۀࣄのऀۀ工ࢪ⁞
͍ͯΔか？

 ࣮੷やۀ຿಺༰をۛຯɻ৴པͰ͖Δऀۀࣄか？
⁠ީิを਺ࣾબんͰಉ͡৚݅Ͱੵݟॻをఏग़しͯ

΋Β͍ݕ౼しͨか？

໿͢ΔStepܖをܾΊΔʙऀۀࣄ
2

⁞工͚ͯ޲ʹࣄの準備やۙྡ
΁のप知͸େৎ෉か？

 工ఔදʹ基͍ͮͯਐんͰ͍
Δか？

⁠มߋ・௥ՃͳͲ͕ൃੜし͍ͯ
ͳ͍か？

ɹఆظతに͔ऀۀ޻ࢪら報告・
࿈བྷをड͚ΔΑ͏にしましΐ͏。
ɹまた、ෆ͕҆͋Δ৔߹͸޻ࢪ
の୲౰ऀを௨͡て֬ೝ͢Δऀۀ
Α͏にしましΐ͏。

ண工Step
3

会͍のԼɺཱ֬ͪऀۀࣄ⁞ ೝを
しઆ໌をड͚ͨか？

のϝンςφンεやอূޙࠓ 
ઌを֬ೝしͨか？

ண工ޙStep
4

૭はॅ୐のதで΋ ͱͬ΋೤͕ಀ͛΍す͍৔ॴɻͪ ΐͬ ͱの޻෉で͍ߴஅ೤ޮՌΛ͑ΒΕΔ৔ॴで΋͋Γ·すɻ
ํ๏は༷ʑです͕ɺ͍ ͔ͭ͘͝঺հ͠·すɻ ˞ৄ͘͠はࡐݐϝーΧー΍ઐ໳ऀۀʹ͓໰͍߹Θ͍ͤͩ͘͞ɻ

ΧーςϯϘοΫεΛͭ
͚ɺচʹಧ͘͘Β͍の௕
͞ʹすΔの͕ޮՌతɻ

Ψϥε໘ʹϑΟϧϜΛ
షΓɺ೤Λ௨͠ʹ͘͘
͠·すɻ

୯൘Ψϥεのαογʹ
ΞλονϝϯτΛ෇͚ɺ
ෳ૚Ψϥεʹ͠·すɻ

԰಺ʹαογΛऔΓ෇
͚ɺೋॏ૭ʹ͠·すɻ

ΞϧϛαογΛϓϥε
νοΫͳͲ೤఻ಋ཰の
௿͍ૉࡐʹม͑·すɻ

高価 非常に良い￥ 断熱
性能ふつう 非常に良い￥ 断熱

性能ふつう 良い￥ 断熱
性能ふつう やや良い￥ 断熱

性能安い やや良い￥ 断熱
性能

ްखのΧーςン フィϧム ෳ૚ガϥε ෇͚αογޙ அ೤αογ

ͪΐͬͱの工෉ͰΑΓշదʹ

૭पลͰ͍ͯͬ͜ىΔ໰୊ɹ�ඵʹ�ణਫ࿙Ε͕͋ͬͨΒɺ̍࣌ؒͩͱίοϓ̏
ഋ෼ɺ�೔で���ϦοτϧのペοτϘτϧʹͯ͠໿���
ຊ෼΋のਫ͕ແବʹྲྀΕͯ͠·͏こͱʹͳΓ·すɻ
ɹऄޱΛ͔ͬ͠ΓకΊ͍ͯΔのʹਫ͕࿙ΕΔ৔߹
はɺओʹऄޱ಺෦のίϚʢύοΩϯʣ͕ ྼԽ͍ͯ͠Δ
͔ɺऄޱຊମの࿝ٺԽ΍ނো͕͑ߟΒΕ·すɻίϚ
はަ׵すΕ͹ݩ௨Γ࢖༻で͖·す͕ɺγϯάϧϨ
όーࣜ΍ࠞ߹ࣜのऄޱのෆ۩߹はد࠷Γのਫಓ޻
ఆళʹ૬ஊすΔこͱΛ͓すすΊ͠·すɻࢦࣄ

ਫ࿙Ε͕ࢭまΒͳ͍ͱ͖2
ɹਫಓਫ͕੺஡৭ʹ୙͍ͬͯͨ
Βɺಁ ໌ͳਫ͕ग़Δ·で͠͹Β͘
ނࣄ΍ࣄ޻ɻ͍ͩͯ͘͞ݟΛࢠ༷
ʹΑΔҰ࣌తͳαϏのྲྀೖ͔ɺऄ
ͳ͕Δਫಓ؅಺ʹ෇ணͭ͠ʹޱ
ͨαϏ͕ྲྀΕग़ͨ͠Մೳੑ͕͋
Γ·すɻ͠ ͹Β͘͠ ͯ΋ݩʹ໭Βͳ
͍৔߹はɺد࠷Γのਫಓࢦࣄ޻
ఆళʹ૬ஊ͠· ΐ͠͏ ɻ

্ਫಓの͓खೖΕ

ਫಓかΒαϏ৭のਫ͕ग़ͨͱ͖1

ɹ݁࿐͕ൃੜすΔԹ౓のこͱΛ࿐఺Թ౓ͱ͍͍·すɻओʹౙظɺ૭पลは֎
·΍す͘ͳΓ͖ى΍͞Εͯࣨ಺の࿐఺Թ౓ΑΓ௿͘ͳΔͨΊ݁࿐͕ྫྷʹؾ
すɻ݁ ࿐は์͓ͬͯ͘ͱΧϏ΍μχのԹচͱͳΓɺΞϨϧΪーͳͲのݪҼʹ
ͳΔ͹͔Γ͔ɺப΍চ͕࣪ؾでইΈɺॅ ୐ࣗମʹѱӨڹΛٴ΅͠·すɻ
ɹ·ͨɺ૭पลのྫྷۭ͑ͨؾはରྲྀで෦԰のԼ΁ྲྀΕ͍͖ͯɺஆ๪Λ͚ͭ
͍ͯͯ΋଍Լは͍ͭ·で΋͘פɺΤωϧΪー͕ແବʹ࢖ΘΕΔ݁ՌʹͳΓ
·すɻ
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ϖʔδͰ͢ࣄهձࣾαΠωοΫεにΑΔฤूࣜג ͜のϖʔδ͸༗ྉ広告ϖʔδͰ͢

リフォームのਐΊํͱϙイント

ɹϦϑΥʔϜの໨త͔ら۩ମతͳܭըをたてましΐ
͏。͜ の࣌఺Ͱの情報ऩू΋େ੾ͳϙΠϯτͰ͢。

？͸ࢉ͸？   ༧ؒظɺظ࣌⁞

۩ମతͳܭըをͨͯΔStep
1

ɹܖ໿લにٙ໰఺・ෆ҆఺͸పఈతに֬ೝしま
しΐ͏。
ɹੵݟॻ・ఏҊॻ΍ܖ໿ॻだ͚Ͱͳく、ଧͪ߹Θ
ͤのࡍのࢿྉ΍ϝϞͳͲॻྨに͸し͔ͬΓ໨を௨
し、อ؅して͓͖ましΐ͏。

಺༰͕リフォーム໨తͱ߹கしۀࣄのऀۀ工ࢪ⁞
͍ͯΔか？

 ࣮੷やۀ຿಺༰をۛຯɻ৴པͰ͖Δऀۀࣄか？
⁠ީิを਺ࣾબんͰಉ͡৚݅Ͱੵݟॻをఏग़しͯ

΋Β͍ݕ౼しͨか？

໿͢ΔStepܖをܾΊΔʙऀۀࣄ
2

⁞工͚ͯ޲ʹࣄの準備やۙྡ
΁のप知͸େৎ෉か？

 工ఔදʹ基͍ͮͯਐんͰ͍
Δか？

⁠มߋ・௥ՃͳͲ͕ൃੜし͍ͯ
ͳ͍か？

ɹఆظతに͔ऀۀ޻ࢪら報告・
࿈བྷをड͚ΔΑ͏にしましΐ͏。
ɹまた、ෆ͕҆͋Δ৔߹͸޻ࢪ
の୲౰ऀを௨͡て֬ೝ͢Δऀۀ
Α͏にしましΐ͏。

ண工Step
3

会͍のԼɺཱ֬ͪऀۀࣄ⁞ ೝを
しઆ໌をड͚ͨか？

のϝンςφンεやอূޙࠓ 
ઌを֬ೝしͨか？

ண工ޙStep
4

૭はॅ୐のதで΋ ͱͬ΋೤͕ಀ͛΍す͍৔ॴɻͪ ΐͬ ͱの޻෉で͍ߴஅ೤ޮՌΛ͑ΒΕΔ৔ॴで΋͋Γ·すɻ
ํ๏は༷ʑです͕ɺ͍ ͔ͭ͘͝঺հ͠·すɻ ˞ৄ͘͠はࡐݐϝーΧー΍ઐ໳ऀۀʹ͓໰͍߹Θ͍ͤͩ͘͞ɻ

ΧーςϯϘοΫεΛͭ
͚ɺচʹಧ͘͘Β͍の௕
͞ʹすΔの͕ޮՌతɻ

Ψϥε໘ʹϑΟϧϜΛ
షΓɺ೤Λ௨͠ʹ͘͘
͠·すɻ

୯൘Ψϥεのαογʹ
ΞλονϝϯτΛ෇͚ɺ
ෳ૚Ψϥεʹ͠·すɻ

԰಺ʹαογΛऔΓ෇
͚ɺೋॏ૭ʹ͠·すɻ

ΞϧϛαογΛϓϥε
νοΫͳͲ೤఻ಋ཰の
௿͍ૉࡐʹม͑·すɻ

高価 非常に良い￥ 断熱
性能ふつう 非常に良い￥ 断熱

性能ふつう 良い￥ 断熱
性能ふつう やや良い￥ 断熱

性能安い やや良い￥ 断熱
性能

ްखのΧーςン フィϧム ෳ૚ガϥε ෇͚αογޙ அ೤αογ

ͪΐͬͱの工෉ͰΑΓշదʹ

૭पลͰ͍ͯͬ͜ىΔ໰୊ɹ�ඵʹ�ణਫ࿙Ε͕͋ͬͨΒɺ̍࣌ؒͩͱίοϓ̏
ഋ෼ɺ�೔で���ϦοτϧのペοτϘτϧʹͯ͠໿���
ຊ෼΋のਫ͕ແବʹྲྀΕͯ͠·͏こͱʹͳΓ·すɻ
ɹऄޱΛ͔ͬ͠ΓకΊ͍ͯΔのʹਫ͕࿙ΕΔ৔߹
はɺओʹऄޱ಺෦のίϚʢύοΩϯʣ͕ ྼԽ͍ͯ͠Δ
͔ɺऄޱຊମの࿝ٺԽ΍ނো͕͑ߟΒΕ·すɻίϚ
はަ׵すΕ͹ݩ௨Γ࢖༻で͖·す͕ɺγϯάϧϨ
όーࣜ΍ࠞ߹ࣜのऄޱのෆ۩߹はد࠷Γのਫಓ޻
ఆళʹ૬ஊすΔこͱΛ͓すすΊ͠·すɻࢦࣄ

ਫ࿙Ε͕ࢭまΒͳ͍ͱ͖2
ɹਫಓਫ͕੺஡৭ʹ୙͍ͬͯͨ
Βɺಁ ໌ͳਫ͕ग़Δ·で͠͹Β͘
ނࣄ΍ࣄ޻ɻ͍ͩͯ͘͞ݟΛࢠ༷
ʹΑΔҰ࣌తͳαϏのྲྀೖ͔ɺऄ
ͳ͕Δਫಓ؅಺ʹ෇ணͭ͠ʹޱ
ͨαϏ͕ྲྀΕग़ͨ͠Մೳੑ͕͋
Γ·すɻ͠ ͹Β͘͠ ͯ΋ݩʹ໭Βͳ
͍৔߹はɺد࠷Γのਫಓࢦࣄ޻
ఆళʹ૬ஊ͠· ΐ͠͏ ɻ

্ਫಓの͓खೖΕ

ਫಓかΒαϏ৭のਫ͕ग़ͨͱ͖1

ɹ݁࿐͕ൃੜすΔԹ౓のこͱΛ࿐఺Թ౓ͱ͍͍·すɻओʹౙظɺ૭पลは֎
·΍す͘ͳΓ͖ى΍͞Εͯࣨ಺の࿐఺Թ౓ΑΓ௿͘ͳΔͨΊ݁࿐͕ྫྷʹؾ
すɻ݁ ࿐は์͓ͬͯ͘ͱΧϏ΍μχのԹচͱͳΓɺΞϨϧΪーͳͲのݪҼʹ
ͳΔ͹͔Γ͔ɺப΍চ͕࣪ؾでইΈɺॅ ୐ࣗମʹѱӨڹΛٴ΅͠·すɻ
ɹ·ͨɺ૭पลのྫྷۭ͑ͨؾはରྲྀで෦԰のԼ΁ྲྀΕ͍͖ͯɺஆ๪Λ͚ͭ
͍ͯͯ΋଍Լは͍ͭ·で΋͘פɺΤωϧΪー͕ແବʹ࢖ΘΕΔ݁ՌʹͳΓ
·すɻ
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େ੾ͳՈ଒のͨΊɺΩονン͸͍つͰ΋ਗ਼ܿʹอ͍ͪͨ΋のͰ͢ɻ

ϖʔδͰ͢ࣄهձࣾαΠωοΫεにΑΔฤूࣜגϖʔδͰ͢ࣄهձࣾαΠωοΫεにΑΔฤूࣜג ͜のϖʔδ͸༗ྉ広告ϖʔδͰ͢

リフォームのඅ༻͸Ͳの Β͍͘かかΓま͢か？Q.1

ɹݐ෺のҰ෦෼のվ૷΋、શ໘վ૷΋ϦϑΥʔϜͰ͢。खをՃ͑Ε͹Ճ͑Δఔ͔͔Δඅ用͸૿͑
てい͖ま͢。ྫ ͑͹、৞ෑ͖の̒৞ؒをϑϩʔϦϯάにସ͑Δ৔߹͸े਺ສԁͰ͕͢、Ոશମにٴ
Ϳେֻ͔Γͳվ૷の৔߹͸、ݐସ͑のํ͕҆くͳΔࣄ΋͋Γま͢。

A վ૷のൣғͰมΘ͍͖ͬͯま͢

ຬ଍͍͘
リフォームのϙイント͸？

Q.2

ɹまͣ͸ࡏݱの͓ॅまいのෆຬの͋Δ所のϦ
ετΞοϓを͓͢͢Ίしま͢。ͦ ͏͢ΔࣄͰた
だയવとෆຬに͡ײていたࣄ΋۩ମతにݕ౼
Ͱ͖ΔΑ͏にͳΓ、༏ઌॱҐをつ͚て಺༰の
੔ཧ΋し΍͢くͳΓま͢。
ɹまた、ΩονϯͳͲのઃඋのऔΓସ͑を͓
ݟにࡍの৔߹͸、γϣʔϧʔϜͳͲͰ࣮͑ߟ
て৮ͬてΈΔࣄ΋ॏཁͰ͢。

A まͣ͸ࡏݱのෆຬ఺を
みましΐうͯ͛ڍ

৴པの͓͚Δऀۀͱ͸？Q.3

˔අ用の҆さͰܾΊͣに、ܖ໿಺༰にೲಘ
した্Ͱܖ໿を͔Θしましΐ͏。

い͕ऀ֨ࢿங࢜΍૿վங૬ஊһͳͲのݐ˔
Δ͔֬ೝしましΐ͏。

Ͳ͏͔͔֬ऀۀࣄ๛෋Ͱ࣮੷͕͋Δݧܦ˔
ೝしましΐ͏。

˔ΞϑλʔϑΥϩʔ͸Ͳ͏ͳの͔、ඞͣ֬ೝ
しましΐ͏。

A ̎ʙ̏ࣾ͸ީิをͯ͛ڍ
ൺֱしましΐう

リフォームのٙ໰

ɹ ؾ ީ や ؀ ڥ ʹ ߹ Θ せ ͯリ
フォーム͢Δ͜ͱやɺࣗ વのྗを
ར༻͢Δ͜ͱͰޫ೤අ͕ݮ࡟Ͱ
͖ま͢ɻলエωͰ஍ٿʹ΋Ոܭ
ʹ΋や͞し͍฻Βしを࣮ݱͰ͖
ま͢ɻ

ɹ֎น、԰ࠜ、ఱҪ΍চͳͲのஅ೤ੑೳをߴΊΔと、԰֎との೤のग़ೖΓ͕ݮΔたΊྫྷஆ๪のޮՌ͕
。まΓま͢ߴ
ɹ૭͸、೤のग़ೖΓ͕େ͖いたΊஅ೤ੑೳにେ͖くӨڹしま͢。Ψϥεࣗମをෳ૚ΨϥεにしたΓ、ೋ
ॏαογにしたΓͳͲのํ๏にΑΓஅ೤ੑೳ্͕޲、ೋॏαογ͸、݁ ࿐の๷ࢭに΋ͳΓま͢。

�

ɹଠཅి஑をར用して、ଠཅޫΤωϧΪʔをిؾにม͑ΔଠཅޫൃిγεςϜ、ଠཅ೤にΑΓਫを
ԹΊΔଠཅ೤Թਫ΍চஆ๪ͳͲ͕͋Γま͢。

�

ɹΨεͰൃిし、ഉ೤をڅ౬΍ஆ๪にར用͢ΔՈఉ用ίʔδΣωϨʔγϣϯγεςϜ΍、লΤωޮՌ
のߴいޮߴ཰څ౬ثͳͲ͕͋Γま͢。

�

ɹน΍ϕϥϯμにπλ২
෺を২͑、྘のΧʔςϯ
ͰՆの日ࠩしをආ͚た
Γ、Ոのதの෩௨しをΑく
͢ΔͳͲ、ࣗ વを্खに
औΓೖΕましΐ͏。

� �
�

�

�

ɹεςϯϨεのྲྀし୆͸、࢖用ޙにਫణを͖Εいに১͖औ
Δ͜と͕େ੾Ͱ͢。また、εςϯϨε͸Ԙ෼΍ࢎにऑいの
Ͱ、Ԙૉܥඬനࡎをͬ࢖たޙ͸、͢ ͙にચいྲྀしましΐ͏。
ενʔϧたΘし΍ΫϨϯβʔ
ͳͲͰ͜͢Δとই΍ม৭のݪ
ҼにͳΔのͰさ͚てください。

�
ɹ୆所のഉਫ؅のྲྀΕ͕ѱいとͬࢥたら、΍͔ΜҰഋఔ
౓の೤౬をগしͣつྲྀしてΈてください。ऄෲϗʔεの৔
߹͸͕͋޸く͓ͦΕ͕͋ΔのͰ、গしԹ౓をԼ͛た͓౬を
ྲྀしましΐ͏。ഉਫ؅につ
いていたԚΕ͕མͪ、ྲྀ Ε
͕ΑくͳΔ͜と΋。さらに、
೤౬にΑΔޮەࡴՌ΋ظ଴
Ͱ͖ま͢。

�

ɹࣽ͜΅ΕにΑΔԚΕ͸、͜ ͼΓつくલに১いて͓く͜と
͕؊৺Ͱ͢。ΨϯίͳԚΕ͸Ұ౓೤౬ͰԚΕをු͔ͤて͔
ら、סいた෍Ͱ১͖औΓま͢。͜ のと͖、෍͸ࣺてて΋
Αい΋のを࢖いましΐ͏。όʔφʔ޸
͸、໨٧まΓを͜ىさͳいΑ͏ઐ用
ϒϥγͰ૟আしてください。
Ͱ͸Ψείϯϩに΋͓खೖۙ࠷
Ε͕؆୯ͳΨϥετοϓλΠϓ
͕͋Γま͢。

�
ɹௐཧͬߜ、ޙた෍ͰΑく১͖とΓ、סいた෍Ͱס১͖しま
͢。͜ ͼΓついたԚΕ͸ނোのݪҼにͳΔのͰ、͜ まΊに͓
खೖΕしてください。ԚΕのひͲいと͖͸、୆所用தੑચࡎ
を෍に௚઀つ͚てԚΕを১͖とΓま͢。ͦ の͋と、ચ࢒͕ࡎ
らͳいΑ͏に、࣪ らͤた෍Ͱ১͖とΓ、סいた෍Ͱ্͛࢓১
͖しましΐ͏。ͦ ΕͰ΋མͪͳいԚΕ΍͜ͼΓつ͖͸、ઐ用
のચࡎ΍ث۩を࢖用してください。
ॅ、ࡎʢඬനࡎいΞϧΧϦੑのચڧまた͸ੑࢎいڧ˞ ୐用
߹੒ચࡎͳͲʣ͸ม৭のݪҼにͳΔのͰ、࢖用しͳいͰ
ください。

�

Ωονンの͓खೖΕ

住宅を
エコ

リフォーム
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େ੾ͳՈ଒のͨΊɺΩονン͸͍つͰ΋ਗ਼ܿʹอ͍ͪͨ΋のͰ͢ɻ

ϖʔδͰ͢ࣄهձࣾαΠωοΫεにΑΔฤूࣜגϖʔδͰ͢ࣄهձࣾαΠωοΫεにΑΔฤूࣜג ͜のϖʔδ͸༗ྉ広告ϖʔδͰ͢

リフォームのඅ༻͸Ͳの Β͍͘かかΓま͢か？Q.1

ɹݐ෺のҰ෦෼のվ૷΋、શ໘վ૷΋ϦϑΥʔϜͰ͢。खをՃ͑Ε͹Ճ͑Δఔ͔͔Δඅ用͸૿͑
てい͖ま͢。ྫ ͑͹、৞ෑ͖の̒৞ؒをϑϩʔϦϯάにସ͑Δ৔߹͸े਺ສԁͰ͕͢、Ոશମにٴ
Ϳେֻ͔Γͳվ૷の৔߹͸、ݐସ͑のํ͕҆くͳΔࣄ΋͋Γま͢。

A վ૷のൣғͰมΘ͍͖ͬͯま͢

ຬ଍͍͘
リフォームのϙイント͸？

Q.2

ɹまͣ͸ࡏݱの͓ॅまいのෆຬの͋Δ所のϦ
ετΞοϓを͓͢͢Ίしま͢。ͦ ͏͢ΔࣄͰた
だയવとෆຬに͡ײていたࣄ΋۩ମతにݕ౼
Ͱ͖ΔΑ͏にͳΓ、༏ઌॱҐをつ͚て಺༰の
੔ཧ΋し΍͢くͳΓま͢。
ɹまた、ΩονϯͳͲのઃඋのऔΓସ͑を͓
ݟにࡍの৔߹͸、γϣʔϧʔϜͳͲͰ࣮͑ߟ
て৮ͬてΈΔࣄ΋ॏཁͰ͢。

A まͣ͸ࡏݱのෆຬ఺を
みましΐうͯ͛ڍ

৴པの͓͚Δऀۀͱ͸？Q.3

˔අ用の҆さͰܾΊͣに、ܖ໿಺༰にೲಘ
した্Ͱܖ໿を͔Θしましΐ͏。

い͕ऀ֨ࢿங࢜΍૿վங૬ஊһͳͲのݐ˔
Δ͔֬ೝしましΐ͏。

Ͳ͏͔͔֬ऀۀࣄ๛෋Ͱ࣮੷͕͋Δݧܦ˔
ೝしましΐ͏。

˔ΞϑλʔϑΥϩʔ͸Ͳ͏ͳの͔、ඞͣ֬ೝ
しましΐ͏。

A ̎ʙ̏ࣾ͸ީิをͯ͛ڍ
ൺֱしましΐう

リフォームのٙ໰

ɹ ؾ ީ や ؀ ڥ ʹ ߹ Θ せ ͯリ
フォーム͢Δ͜ͱやɺࣗ વのྗを
ར༻͢Δ͜ͱͰޫ೤අ͕ݮ࡟Ͱ
͖ま͢ɻলエωͰ஍ٿʹ΋Ոܭ
ʹ΋や͞し͍฻Βしを࣮ݱͰ͖
ま͢ɻ

ɹ֎น、԰ࠜ、ఱҪ΍চͳͲのஅ೤ੑೳをߴΊΔと、԰֎との೤のग़ೖΓ͕ݮΔたΊྫྷஆ๪のޮՌ͕
。まΓま͢ߴ
ɹ૭͸、೤のग़ೖΓ͕େ͖いたΊஅ೤ੑೳにେ͖くӨڹしま͢。Ψϥεࣗମをෳ૚ΨϥεにしたΓ、ೋ
ॏαογにしたΓͳͲのํ๏にΑΓஅ೤ੑೳ্͕޲、ೋॏαογ͸、݁ ࿐の๷ࢭに΋ͳΓま͢。

�

ɹଠཅి஑をར用して、ଠཅޫΤωϧΪʔをిؾにม͑ΔଠཅޫൃిγεςϜ、ଠཅ೤にΑΓਫを
ԹΊΔଠཅ೤Թਫ΍চஆ๪ͳͲ͕͋Γま͢。

�

ɹΨεͰൃిし、ഉ೤をڅ౬΍ஆ๪にར用͢ΔՈఉ用ίʔδΣωϨʔγϣϯγεςϜ΍、লΤωޮՌ
のߴいޮߴ཰څ౬ثͳͲ͕͋Γま͢。

�

ɹน΍ϕϥϯμにπλ২
෺を২͑、྘のΧʔςϯ
ͰՆの日ࠩしをආ͚た
Γ、Ոのதの෩௨しをΑく
͢ΔͳͲ、ࣗ વを্खに
औΓೖΕましΐ͏。

� �
�

�

�

ɹεςϯϨεのྲྀし୆͸、࢖用ޙにਫణを͖Εいに১͖औ
Δ͜と͕େ੾Ͱ͢。また、εςϯϨε͸Ԙ෼΍ࢎにऑいの
Ͱ、Ԙૉܥඬനࡎをͬ࢖たޙ͸、͢ ͙にચいྲྀしましΐ͏。
ενʔϧたΘし΍ΫϨϯβʔ
ͳͲͰ͜͢Δとই΍ม৭のݪ
ҼにͳΔのͰさ͚てください。

�
ɹ୆所のഉਫ؅のྲྀΕ͕ѱいとͬࢥたら、΍͔ΜҰഋఔ
౓の೤౬をগしͣつྲྀしてΈてください。ऄෲϗʔεの৔
߹͸͕͋޸く͓ͦΕ͕͋ΔのͰ、গしԹ౓をԼ͛た͓౬を
ྲྀしましΐ͏。ഉਫ؅につ
いていたԚΕ͕མͪ、ྲྀ Ε
͕ΑくͳΔ͜と΋。さらに、
೤౬にΑΔޮەࡴՌ΋ظ଴
Ͱ͖ま͢。

�

ɹࣽ͜΅ΕにΑΔԚΕ͸、͜ ͼΓつくલに১いて͓く͜と
͕؊৺Ͱ͢。ΨϯίͳԚΕ͸Ұ౓೤౬ͰԚΕをු͔ͤて͔
ら、סいた෍Ͱ১͖औΓま͢。͜ のと͖、෍͸ࣺてて΋
Αい΋のを࢖いましΐ͏。όʔφʔ޸
͸、໨٧まΓを͜ىさͳいΑ͏ઐ用
ϒϥγͰ૟আしてください。
Ͱ͸Ψείϯϩに΋͓खೖۙ࠷
Ε͕؆୯ͳΨϥετοϓλΠϓ
͕͋Γま͢。

�
ɹௐཧͬߜ、ޙた෍ͰΑく১͖とΓ、סいた෍Ͱס১͖しま
͢。͜ ͼΓついたԚΕ͸ނোのݪҼにͳΔのͰ、͜ まΊに͓
खೖΕしてください。ԚΕのひͲいと͖͸、୆所用தੑચࡎ
を෍に௚઀つ͚てԚΕを১͖とΓま͢。ͦ の͋と、ચ࢒͕ࡎ
らͳいΑ͏に、࣪ らͤた෍Ͱ১͖とΓ、סいた෍Ͱ্͛࢓১
͖しましΐ͏。ͦ ΕͰ΋མͪͳいԚΕ΍͜ͼΓつ͖͸、ઐ用
のચࡎ΍ث۩を࢖用してください。
ॅ、ࡎʢඬനࡎいΞϧΧϦੑのચڧまた͸ੑࢎいڧ˞ ୐用
߹੒ચࡎͳͲʣ͸ม৭のݪҼにͳΔのͰ、࢖用しͳいͰ
ください。

�

Ωονンの͓खೖΕ
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ɹΤϯδϯΦΠϧ͸࣍ୈにԚΕ、ػೳ͕
௿Լしま͢。ަ ͸Τϯδϯのঢ়ଶظ࣌׵
΍࢖用ঢ়گにΑͬてҟͳΓま͕͢、Ұൠ
తに�
���ʙ��
���LNܦա ʢ࣌૸ڑߦ
཭͕গͳい৔߹Ͱ΋�ϲ݄ʙ�೥ごとʣと
ΘΕていま͢。ΦΠϧのάϨʔυにݴ
Αͬてަ͕ظ࣌׵ఆΊらΕていΔのͰ、
ঢ়گに߹Θͤ、ૣ Ίにަ׵しましΐ͏。

ɹΤϯδϯを͔͚たらഉؾΨεを
νΣοΫしましΐ͏。ແ৭の͸ͣのഉؾ
Ψε͕ͣࠇΜͰいΔͳͲ、ී ஈとҟͳΔ
ঢ়ଶをൃݟしたらૣΊに੔උ޻৔に૬
ஊしましΐ͏。

ɹλΠϠ͸、།Ұ࿏໘と઀してॏいंॏ
を͑ࢧていΔ、ෛ୲のେ͖ͳύʔπͰ
͢。υϥΠϒにग़͔͚Δલに、λΠϠのण
໋΍ߔの༗ແ、ۭ ѹͳͲνΣοΫしまؾ
しΐ͏。

ɹਫԹܭͳͲのثܭͰΤϯδϯのҟৗを
֬ೝ͢Δࣄ͸Ͱ͖ま͕͢、Τϯδϯ͔ら
ීஈとҧ͏Ի͕しͳい͔Ͳ͏͔Ͱ΋֬ೝ
͸Ͱ͖ま͢。ΨϥΨϥ・ΩϡʔΩϡʔとい͏
Α͏ ͳԻ͕したら͢ ͙に఺ݕしましΐ͏ 。

ɹීஈ͔らΨιϦϯをೖΕた࣌に͸೩
අをௐ΂て、೩අのมԽに஫ҙしましΐ
͏。೩අ͕ѱくͳͬたΑ͏に͡ײたら఺
。しましΐ͏ݕ

ɹंのϥϯϓྨ͸υϥΠόʔ͕ঢ়گを
֬ೝ͢Δଞに、पΓにରしてҙࢥදࣔを
఻͑Δ役ׂ΋͋Γま͢。̓ શに૸͢ߦΔ
たΊに、日͔ࠒらނোしていΔϥϯϓ͕
ແい͔఺ݕしましΐ͏。

エンジンオイルの
交換は定期的に

排気ガスで
健康チェックを

タイヤ点検

エンジンの点検は
耳でもできる

燃費チェックで
健康診断

日常点検や定期点検を習慣づけ、大切なクルマを長持ちさせましょう。
「ちょっと変だ」と早めに異変に気付くことで、多くのトラブルを回避すること
ができます。

ɹंのϥϯϓྨ͸υϥΠόʔ͕ঢ়گを
֬ೝ͢Δଞに、पΓにରしてҙࢥදࣔを
఻͑Δ役ׂ΋͋Γま͢。̓ શに૸͢ߦΔ
たΊに、日͔ࠒらނোしていΔϥϯϓ͕
ແい͔఺ݕしましΐ͏。

ランプはこまめに
点検を

燃費

ΤίυϥΠόーʹͳΔ͚ͩでɺ͓ Αͦ��ˋの೩
අ্͕޲すΔͱ͍ΘΕ͍ͯ·すɻ
ɹͨͱ͑͹���ԁʗὙのΨιϦϯで΋���ԁʗὙ
でങ͍ͬͯΔのͱಉ͡こͱͳのですɻ޽の૬৔ΑΓ
��ˋ 0''でങ͑ΔΨιϦϯελϯυͳΜͯɺͦ ͏
はͳ͍ですΑͶʂ
ɹ�ԁで΋͍҆ελϯυΛ୳すΑΓɺΤίυϥΠ
όーʹͳͬͨํ͕؆୯ʹઅ໿で͖Δのですɻ

環境

೔ຊではɺࣗࡏݱ Ո༻ंʹΑΔ೥ؒの$0⒪ഉग़
ྔは�ԯ����ສτϯɻ΋͠೔ຊத͕ΤίυϥΠόー
ʹͳͬͨΒɺͦ の��ˋఔ౓ɺ໿����ສτϯの$0⒪
ΘΕ͍ͯ·すɻݴで͖Δͱݮ࡟͕
ɹこΕはɺϕϧΪーʢ����೥$0⒪ഉग़ ɿྔ໿����
ສτϯʣ΍ɺジϟϚΠΧʢ����೥$0⒪ഉग़ ɿྔ໿
���ສτϯʣの೥ؒഉग़ྔʹඖఢ͠·すɻ
ɹΈΜͳ͕ΤίυϥΠόーʹͳΕ͹ɺ஍ٿԹஆԽ
๷ࢭʹ໾ཱͪ·すɻ

｢燃費｣よく走るという
ムダのない賢いマナー

｢環境｣に貢献して走る
という社会マナー

ϖʔδͰ͢ࣄهձࣾαΠωοΫεにΑΔฤूࣜג ͜のϖʔδ͸༗ྉ広告ϖʔδͰ͢

地球温暖化や環境汚染の原因になる温室効果ガスの排出を減ら
すことを考えて運転してみてはいかがでしょうか。

ɹ஍ٿԹஆԽ΍ڥ؀ԚછのݪҼ
ͱ΋ͳΔࣗಈं͕ഉग़すΔΨε
Λݮ࡟すΔʹはɺੑڥ؀ೳʹ༏Ε
ͨΤίΧーΛ࢖༻ͨ͠Γग़དྷΔ
͚ͩࣗಈंΛ࢖༻͠ͳ͍ͱ͍͏
ํ๏͕͋Γ·す͕ɺӡసதҰఆ଎
౓で૸͠ߦɺंఀٸɾൃٸਐ΍ற
ఀंதのෆඞཁͳΞΠυϦϯά
Λ͠ͳ͍Α͏ʹ৺͕͚Δࣄで΋
ࣗಈंのഉग़ΨεΛ཈੍すΔࣄ
͕ग़དྷ·すɻ
ɹこのΑ͏ͳڥ؀ʹ༏͍͠ӡస
ΛΤίυϥΠϒͱݺͼɺ೩අ্޲
ʹ΋有ޮですɻ
ɹΤίυϥΠϒはす͙ʹで΋ग़
དྷΔऔΓ૊Έですɻڥ؀ΛकΔͨ
Ίʹ΋ͻͱΓͻͱΓ͕ɺΤίυϥ
ΠϒΛ৺͕͚·͠ΐ͏ɻ

エコカーって何？
༏͍͠ंΛ૯শͯ͠ΤίϩジーΧーɺུʹڥ؀ ͯ͠ΤίΧーͱݺΜ
で͍·すɻ
ΤίΧーʹは͍͔ͭ͘छྨ͕͋Γɺ௿೩අं΍ΨιϦϯͱはҧͬͨ
೩料ʢόΠΦ೩料ɾి ͳͲʣで૸ΔंͳͲ͕͋Γ·すɻؾ
Ԡͯ͡ΤϯジϯͱʹگΜで͍ΔϋΠϒϦουΧーはঢ়ݺ࿩୊Λۙ࠷
ిಈϞーλーΛ੾Γସ͑ͯ૸ߦすΔࣄʹΑΓ௿೩අɺ௿ഉग़ΨεΛ
すɻ·͍ͯ͠ݱ࣮
ೳʹԠͯࣗ͡ಈंऔಘੑڥ४ద߹ंΛର৅ʹͦの؀جɺ೩අࡏݱ
੫ɾࣗ ಈंॏྔ੫ɾࣗ ಈं੫͕ݮ੫ɾ໔੫͞ΕΔͱ͍͏こͱ΋͋
Γɺ広͘஫໨ΛूΊ͍ͯ·すɻ

̦
̖

車種によって支払う税金に
違いはありますか？
ฏ੒��೥͔Βɺഉग़Ψε΍೩අのੑೳͳͲڥ؀ʹ഑ྀͨ͠౓߹
͍ʹΑͬͯɺं छ΍ंྸ͝ͱʹҟͳΔ੫ֹͱͳΔňάϦーϯ੫੍ŉ
Ε͍ͯ·すɻ͞ࢪ࣮͕
こΕʹΑͬͯిؾ΍ఱવΨεͳͲの௿೩අࣗಈंͳͲはɺ৽ंߪ
ೖ࣌ʹ͔͔Δ੫཰͕େ෯ʹܰ͞ݮΕ͍ͯ·すɻ
ҰํでҰఆのंྸΛӽ͑ͨσΟーθϧंͳͲʹରͯ͠はɺ૿ ੫΋
͋Γ·すɻ͔ࡉͳج४ͱ৚͕݅͋Γ·すのでɺ͠ ͔ͬΓ֬ೝͯ͠
͓͖·͠ΐ͏ɻ

̦
̖

自動車リサイクル法って何？
ࣗಈंϦαΠΫϧ๏ͱはɺΤΞίϯͳͲで࢖༻͞ΕΔϑϩϯྨ
΍ɺΤΞόοάɺγϡϨομーμετྨʹ͍ͭͯɺࣗ ಈंϝーΧー
᫑のϦαΠΫϧɾॲཧٛ຿Λෛ͏こͱंغΛ໨తʹഇޢอڥ؀͕
ですɻこΕʹΑΓɺࣗ ಈंのॴ有ऀはϦαΠΫϧ料ۚΛ৽ंߪೖ
࣌ɺ·ͨは࣌ࠪݕʹෛ୲͠ɺࡁ༺࢖ΈʹͳͬͨंΛొ࿥Ҿऔऀۀ
ʹҾ͖౉すこͱʹͳΓ·すɻ
ͦのͨΊɺϝーΧー֤ࣾはϦαΠΫϧੑの͍ࣗߴಈंの։ൃ΍ɺ
ٕज़の্޲ʹྗΛೖΕ͍ͯ·すɻ

̦
̖

エコドライブを
心がけましょう

愛車
の

健康法
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ɹΤϯδϯΦΠϧ͸࣍ୈにԚΕ、ػೳ͕
௿Լしま͢。ަ ͸Τϯδϯのঢ়ଶظ࣌׵
΍࢖用ঢ়گにΑͬてҟͳΓま͕͢、Ұൠ
తに�
���ʙ��
���LNܦա ʢ࣌૸ڑߦ
཭͕গͳい৔߹Ͱ΋�ϲ݄ʙ�೥ごとʣと
ΘΕていま͢。ΦΠϧのάϨʔυにݴ
Αͬてަ͕ظ࣌׵ఆΊらΕていΔのͰ、
ঢ়گに߹Θͤ、ૣ Ίにަ׵しましΐ͏。

ɹΤϯδϯを͔͚たらഉؾΨεを
νΣοΫしましΐ͏。ແ৭の͸ͣのഉؾ
Ψε͕ͣࠇΜͰいΔͳͲ、ී ஈとҟͳΔ
ঢ়ଶをൃݟしたらૣΊに੔උ޻৔に૬
ஊしましΐ͏。

ɹλΠϠ͸、།Ұ࿏໘と઀してॏいंॏ
を͑ࢧていΔ、ෛ୲のେ͖ͳύʔπͰ
͢。υϥΠϒにग़͔͚Δલに、λΠϠのण
໋΍ߔの༗ແ、ۭ ѹͳͲνΣοΫしまؾ
しΐ͏。

ɹਫԹܭͳͲのثܭͰΤϯδϯのҟৗを
֬ೝ͢Δࣄ͸Ͱ͖ま͕͢、Τϯδϯ͔ら
ීஈとҧ͏Ի͕しͳい͔Ͳ͏͔Ͱ΋֬ೝ
͸Ͱ͖ま͢。ΨϥΨϥ・ΩϡʔΩϡʔとい͏
Α͏ ͳԻ͕したら͢ ͙に఺ݕしましΐ͏ 。

ɹීஈ͔らΨιϦϯをೖΕた࣌に͸೩
අをௐ΂て、೩අのมԽに஫ҙしましΐ
͏。೩අ͕ѱくͳͬたΑ͏に͡ײたら఺
。しましΐ͏ݕ

ɹंのϥϯϓྨ͸υϥΠόʔ͕ঢ়گを
֬ೝ͢Δଞに、पΓにରしてҙࢥදࣔを
఻͑Δ役ׂ΋͋Γま͢。̓ શに૸͢ߦΔ
たΊに、日͔ࠒらނোしていΔϥϯϓ͕
ແい͔఺ݕしましΐ͏。

エンジンオイルの
交換は定期的に

排気ガスで
健康チェックを

タイヤ点検

エンジンの点検は
耳でもできる

燃費チェックで
健康診断

日常点検や定期点検を習慣づけ、大切なクルマを長持ちさせましょう。
「ちょっと変だ」と早めに異変に気付くことで、多くのトラブルを回避すること
ができます。

ランプはこまめに
点検を

燃費

ΤίυϥΠόーʹͳΔ͚ͩでɺ͓ Αͦ��ˋの೩
අ্͕޲すΔͱ͍ΘΕ͍ͯ·すɻ
ɹͨͱ͑͹���ԁʗὙのΨιϦϯで΋���ԁʗὙ
でങ͍ͬͯΔのͱಉ͡こͱͳのですɻ޽の૬৔ΑΓ
��ˋ 0''でങ͑ΔΨιϦϯελϯυͳΜͯɺͦ ͏
はͳ͍ですΑͶʂ
ɹ�ԁで΋͍҆ελϯυΛ୳すΑΓɺΤίυϥΠ
όーʹͳͬͨํ͕؆୯ʹઅ໿で͖Δのですɻ

環境

೔ຊではɺࣗࡏݱ Ո༻ंʹΑΔ೥ؒの$0⒪ഉग़
ྔは�ԯ����ສτϯɻ΋͠೔ຊத͕ΤίυϥΠόー
ʹͳͬͨΒɺͦ の��ˋఔ౓ɺ໿����ສτϯの$0⒪
ΘΕ͍ͯ·すɻݴで͖Δͱݮ࡟͕
ɹこΕはɺϕϧΪーʢ����೥$0⒪ഉग़ ɿྔ໿����
ສτϯʣ΍ɺジϟϚΠΧʢ����೥$0⒪ഉग़ ɿྔ໿
���ສτϯʣの೥ؒഉग़ྔʹඖఢ͠·すɻ
ɹΈΜͳ͕ΤίυϥΠόーʹͳΕ͹ɺ஍ٿԹஆԽ
๷ࢭʹ໾ཱͪ·すɻ

｢燃費｣よく走るという
ムダのない賢いマナー

｢環境｣に貢献して走る
という社会マナー

ϖʔδͰ͢ࣄهձࣾαΠωοΫεにΑΔฤूࣜג ͜のϖʔδ͸༗ྉ広告ϖʔδͰ͢

地球温暖化や環境汚染の原因になる温室効果ガスの排出を減ら
すことを考えて運転してみてはいかがでしょうか。

ɹ஍ٿԹஆԽ΍ڥ؀ԚછのݪҼ
ͱ΋ͳΔࣗಈं͕ഉग़すΔΨε
Λݮ࡟すΔʹはɺੑڥ؀ೳʹ༏Ε
ͨΤίΧーΛ࢖༻ͨ͠Γग़དྷΔ
͚ͩࣗಈंΛ࢖༻͠ͳ͍ͱ͍͏
ํ๏͕͋Γ·す͕ɺӡసதҰఆ଎
౓で૸͠ߦɺंఀٸɾൃٸਐ΍ற
ఀंதのෆඞཁͳΞΠυϦϯά
Λ͠ͳ͍Α͏ʹ৺͕͚Δࣄで΋
ࣗಈंのഉग़ΨεΛ཈੍すΔࣄ
͕ग़དྷ·すɻ
ɹこのΑ͏ͳڥ؀ʹ༏͍͠ӡస
ΛΤίυϥΠϒͱݺͼɺ೩අ্޲
ʹ΋有ޮですɻ
ɹΤίυϥΠϒはす͙ʹで΋ग़
དྷΔऔΓ૊Έですɻڥ؀ΛकΔͨ
Ίʹ΋ͻͱΓͻͱΓ͕ɺΤίυϥ
ΠϒΛ৺͕͚·͠ΐ͏ɻ

エコカーって何？
༏͍͠ंΛ૯শͯ͠ΤίϩジーΧーɺུʹڥ؀ ͯ͠ΤίΧーͱݺΜ
で͍·すɻ
ΤίΧーʹは͍͔ͭ͘छྨ͕͋Γɺ௿೩අं΍ΨιϦϯͱはҧͬͨ
೩料ʢόΠΦ೩料ɾి ͳͲʣで૸ΔंͳͲ͕͋Γ·すɻؾ
Ԡͯ͡ΤϯジϯͱʹگΜで͍ΔϋΠϒϦουΧーはঢ়ݺ࿩୊Λۙ࠷
ిಈϞーλーΛ੾Γସ͑ͯ૸ߦすΔࣄʹΑΓ௿೩අɺ௿ഉग़ΨεΛ
すɻ·͍ͯ͠ݱ࣮
ೳʹԠͯࣗ͡ಈंऔಘੑڥ४ద߹ंΛର৅ʹͦの؀جɺ೩අࡏݱ
੫ɾࣗ ಈंॏྔ੫ɾࣗ ಈं੫͕ݮ੫ɾ໔੫͞ΕΔͱ͍͏こͱ΋͋
Γɺ広͘஫໨ΛूΊ͍ͯ·すɻ

̦
̖

車種によって支払う税金に
違いはありますか？
ฏ੒��೥͔Βɺഉग़Ψε΍೩අのੑೳͳͲڥ؀ʹ഑ྀͨ͠౓߹
͍ʹΑͬͯɺं छ΍ंྸ͝ͱʹҟͳΔ੫ֹͱͳΔňάϦーϯ੫੍ŉ
Ε͍ͯ·すɻ͞ࢪ࣮͕
こΕʹΑͬͯిؾ΍ఱવΨεͳͲの௿೩අࣗಈंͳͲはɺ৽ंߪ
ೖ࣌ʹ͔͔Δ੫཰͕େ෯ʹܰ͞ݮΕ͍ͯ·すɻ
ҰํでҰఆのंྸΛӽ͑ͨσΟーθϧंͳͲʹରͯ͠はɺ૿ ੫΋
͋Γ·すɻ͔ࡉͳج४ͱ৚͕݅͋Γ·すのでɺ͠ ͔ͬΓ֬ೝͯ͠
͓͖·͠ΐ͏ɻ

̦
̖

自動車リサイクル法って何？
ࣗಈंϦαΠΫϧ๏ͱはɺΤΞίϯͳͲで࢖༻͞ΕΔϑϩϯྨ
΍ɺΤΞόοάɺγϡϨομーμετྨʹ͍ͭͯɺࣗ ಈंϝーΧー
᫑のϦαΠΫϧɾॲཧٛ຿Λෛ͏こͱंغΛ໨తʹഇޢอڥ؀͕
ですɻこΕʹΑΓɺࣗ ಈंのॴ有ऀはϦαΠΫϧ料ۚΛ৽ंߪೖ
࣌ɺ·ͨは࣌ࠪݕʹෛ୲͠ɺࡁ༺࢖ΈʹͳͬͨंΛొ࿥Ҿऔऀۀ
ʹҾ͖౉すこͱʹͳΓ·すɻ
ͦのͨΊɺϝーΧー֤ࣾはϦαΠΫϧੑの͍ࣗߴಈंの։ൃ΍ɺ
ٕज़の্޲ʹྗΛೖΕ͍ͯ·すɻ

̦
̖

エコドライブを
心がけましょう

愛車
の

健康法

CA
R 

M
ai
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te

n
an

ce

エコドライブ
について
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˔อ؅ʹ͍ͭͯ
　Τンディングϊートはۜ行࠲ޱなどの資産
৘ใをはじめඇৗにॏ要な個人৘ใのմで
す。保؅にはࡉ৺の஫意を৺がけましΐ͏。

˔ΤϯσΟϯάϊʔτͷଘࡏを஌Β͓ͤͯ͘
　せっかくΤンディングϊートを作成しても
家଒がそのଘࡏを஌らなかったら意ຯが
なくなってしまいます。

͍ͯͭʹ࢈ࡒ˔
　Τンディングϊートには法的ޮ力がないのでҨ
産分༩でҨ଒がもめるڪれが͋ります。ࡒ産に関
してはผに正ࣜなҨݴ書を४උして͓きましΐ͏。

　携ଳి࿩やネットなどの会員αービス
などを利用している場合はアΧウントや
ύスϫードなどの৘ใと共に対ॲ方法も
指ࣔして͓きましΐ͏。

ղ໿ͳͲʹ͍ͭͯ

　Ҩ඼をܗ見分けしたいときは඼ ・໊ৡ
౉ 先を໢ཏしたϦストを࢒して͓きま
しΐ͏。また、࠷近はύιコンなどにデジ
タルなҨ඼を࢒すケースも͋ります。そ͏
したもの΁の対ॲも࢒して͓きましΐ͏。

Ҩ඼ʹ͍ͭͯ

　十分な法的ޮ力を持つҨݴ書を作成
するのはૉ人では೉しいものです。หޢ
士などに相談し、アドバイスをडけましΐ
͏。Ҩݴ書を作成したときはそのଘࡏを
͋きらかにし、保؅場所をࣔして͓きま
しΐ͏。

Ҩݴॻʹ͍ͭͯ

ΤϯσΟϯάϊʔτの஫ҙ఺
。の記事に関しましては、一般的な見解をࣔしたもので͋り、全てのケースに͋てはまるものでは͋りませんࡌܝ˞

ɹ୭で͋ͬͯ΋ňࢮŉ΍ň࿝ ŉ͍をආ͚Δ͜と͸で͖·ͤΜɻ·ͩ·ͩઌͷࣄと͍ͯͯͬࢥ΋ෆྀͷނࣄ΍පͳͲでಥવҙࢥද
ࣔ΋で͖ͳ͘ͳΔʜと͍͏͜と΋͋Γ͑·͢ɻͦ ͏ͳΕ͹͞࢒ΕͨՈ଒͸େมͳෛ୲を͍ڧΒΕͯ͠·͍·͢ɻ
ɹ͍͟と͍͏と͖ʹඋ͑ɺ͋ ͳͨͷҙࢤをΤϯσΟϯάϊʔτʹ͖͓ͯ͠࢒·͠ΐ͏ɻΤϯσΟϯάϊʔτ͸Ҩݴॻとҧ͍๏త
ͳޮ力ͦ͋͜Γ·ͤΜ͕ɺࣜܗͨͬ·ܾʹٯ΋ͳ͖͘޷ͳΑ͏ʹ͓ͯ͘͜͠࢒と͕で͖·͢ɻ元気ͳ͏ͪʹ͋ͳͨͷҙࢤをॻ
͖ཹΊ͓ͯ͘͜ とで͋ͳͨࣗ਎ͷ҆৺と͝Ո଒ͷෛ୲ܰݮʹͭͳ͕Γ·͢ɻ

ࢯ　 ・໊生年月೔・住所・ి
࿩൪߸ʢٸۓ連བྷ先をؚ
Ήʣ・݂ ӷܕなど一通りの
৘ใを記ࡌして͓きましΐ
ؾかかっているපࡏݱ。͏
やৗ用しているༀ、通Ӄ先
もࣔして͓くと਌切です。

ࣗ෼ͷ͜とʹ͍ͭͯ

　い͟とい͏とき஌らせて
ཉしい਌ ・ੰ஌人・༑人が
いればそのϦストを࢒して
͓きましΐ͏。

਌ ɾੰ༑ਓɾ஌ਓʹ͍ͭͯ

Ԇ໋࣏ྍが必要になっ
たときの対ॲを࢒して͓き
ましΐ͏。ޱ಄だけですと
͋なたの意ࢤだとしても
Ԇ໋をଧち切った人がଞ
のҨ଒からڄ஄される͓
それが͋ります。
体としݙҨ体などを、ޙࢮ　
てఏڙする意ࢤが͋ればそ
のࢫも記して͓きましΐ͏。

Ԇ ɾ໋ݙମʹ͍ͭͯ

　૴ّのग़し方はҨ଒の
೰みどこΖです。૴ّの実
施方法や費用、஌らせる人
のϦストなどを໌記して͓
くとҨ଒のෛ担がܰくなり
ます。どのࣸਅをҨӨに࢖
͏かも࢒して͓くとྑいで
しΐ͏。また、͓ ุのことが
決まっていればその৘ใ
もࣔして͓きましΐ͏。

૴ ɾّ͓ ุʹ͍ͭͯ

　生໋保険をはじめとし
た各種保険の৘ใを࢒し
て͓きましΐ͏。また、個人
年金や企業年金に加入し
ている人はその৘ใも࢒
して͓きましΐ͏。

อݥ΍ࢲత೥ۚͳͲ
ʹ͍ͭͯ

　༬ஷ金やクϨジットΧー
ドなどの࠲ޱ৘ใはもち
Ζんෆ動産や༗Ձূ݊な
どの金融資産もৄࡉに࢒
して͓きましΐ͏。また、プ
ラスの資産だけでなく借
金などマイφスの৘ใも
๨れてはいけません。

ࡒ ͍ͯͭʹ࢈ࢿɾ࢈
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エンディング
ノートを
準備

しませんか？

会社αイネックスによるฤू記事ϖージですࣜג このϖージは༗ྉ広告ϖージです
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˔อ؅ʹ͍ͭͯ
　Τンディングϊートはۜ行࠲ޱなどの資産
৘ใをはじめඇৗにॏ要な個人৘ใのմで
す。保؅にはࡉ৺の஫意を৺がけましΐ͏。

˔ΤϯσΟϯάϊʔτͷଘࡏを஌Β͓ͤͯ͘
　せっかくΤンディングϊートを作成しても
家଒がそのଘࡏを஌らなかったら意ຯが
なくなってしまいます。

͍ͯͭʹ࢈ࡒ˔
　Τンディングϊートには法的ޮ力がないのでҨ
産分༩でҨ଒がもめるڪれが͋ります。ࡒ産に関
してはผに正ࣜなҨݴ書を४උして͓きましΐ͏。

　携ଳి࿩やネットなどの会員αービス
などを利用している場合はアΧウントや
ύスϫードなどの৘ใと共に対ॲ方法も
指ࣔして͓きましΐ͏。

ղ໿ͳͲʹ͍ͭͯ

　Ҩ඼をܗ見分けしたいときは඼ ・໊ৡ
౉ 先を໢ཏしたϦストを࢒して͓きま
しΐ͏。また、࠷近はύιコンなどにデジ
タルなҨ඼を࢒すケースも͋ります。そ͏
したもの΁の対ॲも࢒して͓きましΐ͏。

Ҩ඼ʹ͍ͭͯ

　十分な法的ޮ力を持つҨݴ書を作成
するのはૉ人では೉しいものです。หޢ
士などに相談し、アドバイスをडけましΐ
͏。Ҩݴ書を作成したときはそのଘࡏを
͋きらかにし、保؅場所をࣔして͓きま
しΐ͏。

Ҩݴॻʹ͍ͭͯ

ΤϯσΟϯάϊʔτの஫ҙ఺
。の記事に関しましては、一般的な見解をࣔしたもので͋り、全てのケースに͋てはまるものでは͋りませんࡌܝ˞

ɹ୭で͋ͬͯ΋ňࢮŉ΍ň࿝ ŉ͍をආ͚Δ͜と͸で͖·ͤΜɻ·ͩ·ͩઌͷࣄと͍ͯͯͬࢥ΋ෆྀͷނࣄ΍පͳͲでಥવҙࢥද
ࣔ΋で͖ͳ͘ͳΔʜと͍͏͜と΋͋Γ͑·͢ɻͦ ͏ͳΕ͹͞࢒ΕͨՈ଒͸େมͳෛ୲を͍ڧΒΕͯ͠·͍·͢ɻ
ɹ͍͟と͍͏と͖ʹඋ͑ɺ͋ ͳͨͷҙࢤをΤϯσΟϯάϊʔτʹ͖͓ͯ͠࢒·͠ΐ͏ɻΤϯσΟϯάϊʔτ͸Ҩݴॻとҧ͍๏త
ͳޮ力ͦ͋͜Γ·ͤΜ͕ɺࣜܗͨͬ·ܾʹٯ΋ͳ͖͘޷ͳΑ͏ʹ͓ͯ͘͜͠࢒と͕で͖·͢ɻ元気ͳ͏ͪʹ͋ͳͨͷҙࢤをॻ
͖ཹΊ͓ͯ͘͜ とで͋ͳͨࣗ਎ͷ҆৺と͝Ո଒ͷෛ୲ܰݮʹͭͳ͕Γ·͢ɻ

ࢯ　 ・໊生年月೔・住所・ి
࿩൪߸ʢٸۓ連བྷ先をؚ
Ήʣ・݂ ӷܕなど一通りの
৘ใを記ࡌして͓きましΐ
ؾかかっているපࡏݱ。͏
やৗ用しているༀ、通Ӄ先
もࣔして͓くと਌切です。

ࣗ෼ͷ͜とʹ͍ͭͯ

　い͟とい͏とき஌らせて
ཉしい਌ ・ੰ஌人・༑人が
いればそのϦストを࢒して
͓きましΐ͏。

਌ ɾੰ༑ਓɾ஌ਓʹ͍ͭͯ

Ԇ໋࣏ྍが必要になっ
たときの対ॲを࢒して͓き
ましΐ͏。ޱ಄だけですと
͋なたの意ࢤだとしても
Ԇ໋をଧち切った人がଞ
のҨ଒からڄ஄される͓
それが͋ります。
体としݙҨ体などを、ޙࢮ　
てఏڙする意ࢤが͋ればそ
のࢫも記して͓きましΐ͏。

Ԇ ɾ໋ݙମʹ͍ͭͯ

　૴ّのग़し方はҨ଒の
೰みどこΖです。૴ّの実
施方法や費用、஌らせる人
のϦストなどを໌記して͓
くとҨ଒のෛ担がܰくなり
ます。どのࣸਅをҨӨに࢖
͏かも࢒して͓くとྑいで
しΐ͏。また、͓ ุのことが
決まっていればその৘ใ
もࣔして͓きましΐ͏。

૴ ɾّ͓ ุʹ͍ͭͯ

　生໋保険をはじめとし
た各種保険の৘ใを࢒し
て͓きましΐ͏。また、個人
年金や企業年金に加入し
ている人はその৘ใも࢒
して͓きましΐ͏。

อݥ΍ࢲత೥ۚͳͲ
ʹ͍ͭͯ

　༬ஷ金やクϨジットΧー
ドなどの࠲ޱ৘ใはもち
Ζんෆ動産や༗Ձূ݊な
どの金融資産もৄࡉに࢒
して͓きましΐ͏。また、プ
ラスの資産だけでなく借
金などマイφスの৘ใも
๨れてはいけません。

ࡒ ͍ͯͭʹ࢈ࢿɾ࢈
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ノートを
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しませんか？

会社αイネックスによるฤू記事ϖージですࣜג このϖージは༗ྉ広告ϖージです
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編集後記
　「宇都宮市 暮らしの便利帳」は、宇都宮市にお住まい
の皆様方へ、市の行政情報をお届けするとともに、地域
企業の発展につなげることを目的として発行いたしま
した。

　また、市民の皆様方に、より利便性の高い情報源とし
てご利用いただけるよう、官民協働事業として宇都宮市
と株式会社サイネックスとの共同発行としました。

●「宇都宮市 暮らしの便利帳」は、地域の各団体及び
事業者の皆様のご協力により、行政機関への設置は
もとより、宇都宮市の全世帯へ無償配布することが
できました。あらためて心より厚くお礼申し上げます。

●「宇都宮市 暮らしの便利帳」に掲載の行政情報は、令
和4年7月現在の情報を掲載しています。社会情勢の
変動等により内容が変更される場合がありますの
で、あらかじめご了承ください。行政情報で内容・手
続き等で不明な場合は、各担当課までお問い合わせ
ください。

　また、掲載されているスポンサー広告は、暮らしの情
報としてご活用ください。広告内容については、株式会
社サイネックスにお尋ねください。 無断で複写、転載することはご遠慮ください。

見やすく読みまちがえにくい
ユニバーサルデザインフォントを
採用しています。
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〒102-0083　東京都千代田区麹町5-3

TEL.03-3265-6541(代表)
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〒321-0924 栃木県宇都宮市下栗1-21-18

TEL.028-632-9711

※掲載している広告は、令和4年7月現在の情報です。
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